
Syrniki  na  kolację  podczas
odchudzania  –  czy  to  dobry
pomysł?
Syrniki, tradycyjne placuszki z twarogu, stanowią interesującą
opcję dla osób na diecie redukcyjnej ze względu na swój bogaty
profil odżywczy. Podstawowym składnikiem syrników jest twaróg
–  produkt  mleczny  o  wysokiej  zawartości  białka  i  niskiej
zawartości tłuszczu (szczególnie w wersji chudej). W 100 g
tradycyjnych syrników znajduje się około:

15-18 g białka (zależnie od proporcji twarogu)
5-8 g tłuszczu (w wersji klasycznej)
20-25 g węglowodanów
180-220 kcal (w wersji tradycyjnej)

Białko zawarte w syrnikach wspomaga proces odchudzania poprzez
zwiększenie uczucia sytości i wsparcie metabolizmu. Badania z
2024  roku  potwierdzają,  że  spożywanie  posiłków  bogatych  w
białko wieczorem może korzystnie wpływać na regenerację mięśni
podczas  snu,  co  jest  istotne  dla  osób  łączących  dietę  z
aktywnością fizyczną.

Dietetyczna wersja syrników, przygotowana z chudego twarogu,
z minimalną ilością mąki i bez dodatku cukru, może zawierać
nawet  o  30%  mniej  kalorii  niż  wersja  tradycyjna,  przy
zachowaniu wysokiej zawartości białka.

Indeks  glikemiczny  i  wieczorne
spożycie
Indeks  glikemiczny  (IG)  syrników  jest  kluczowym  parametrem
przy  rozważaniu  ich  jako  kolacji  podczas  odchudzania.
Tradycyjne syrniki mają średni indeks glikemiczny wynoszący
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około 55-65, co klasyfikuje je jako produkt o średnim IG.
Jednak wartość ta może się znacząco różnić w zależności od
dodatków:

Syrniki  z  dodatkiem  mąki  pszennej:  wyższy  IG  (około
60-65)
Syrniki z mąką kokosową lub migdałową: niższy IG (około
40-45)
Syrniki  z  dodatkiem  owoców:  zmienny  IG  (zależnie  od
rodzaju owoców)

Wieczorne spożycie produktów o niskim lub średnim IG jest
korzystniejsze podczas odchudzania, ponieważ powoduje mniejsze
wahania poziomu cukru we krwi. W najnowszych badaniach z 2025
roku wykazano, że kolacja o kontrolowanym IG może poprawić
jakość snu, co pośrednio wspiera proces redukcji masy ciała.

W naszej ofercie w Multi Cook znajdziecie syrniki przygotowane
według tradycyjnych receptur, ale w wersjach dostosowanych do
różnych  potrzeb  żywieniowych.  Nasze  produkty  charakteryzują
się  wysoką  zawartością  białka  przy  zoptymalizowanej
kaloryczności,  co  czyni  je  doskonałym  wyborem  dla  osób
dbających o linię.

Optymalne przygotowanie syrników na
kolację podczas odchudzania

Dietetyczne  modyfikacje  klasycznych
syrników
Syrniki  przygotowane  z  myślą  o  odchudzaniu  wymagają  kilku
kluczowych  modyfikacji.  Zamiana  mąki  pszennej  na
pełnoziarnistą, kokosową lub migdałową znacząco obniża indeks
glikemiczny  potrawy.  Warto  również  całkowicie  wyeliminować
cukier,  zastępując  go  naturalnym  słodzikiem  jak  stewia,
erytrytol lub po prostu bananem. Twaróg, będący bazą syrników,
powinien być chudy (0-3% tłuszczu), co pozwala zachować wysoką



zawartość białka przy jednoczesnym ograniczeniu kalorii.

Proporcje dla dietetycznych syrników (4 porcje):

500g chudego twarogu
1 jajko
2 łyżki mąki migdałowej
1 łyżeczka ekstraktu waniliowego
Szczypta cynamonu

Podczas smażenia używaj minimalnej ilości oleju kokosowego lub
skorzystaj z papieru do pieczenia, aby całkowicie wyeliminować
dodatkowy tłuszcz. Alternatywnie, syrniki można przygotować w
piekarniku w temperaturze 180°C przez około 15-20 minut, co
jeszcze bardziej obniży ich kaloryczność.

Zbilansowane kolacje z syrnikami dla osób
na diecie
Syrniki mogą stanowić doskonały element wieczornego posiłku,
jeśli odpowiednio zbilansujemy całą kolację. Optymalna porcja
to  2-3  średniej  wielkości  syrniki  (około  150g),  które
najlepiej  spożyć  nie  później  niż  2-3  godziny  przed  snem.
Kluczowe  znaczenie  mają  dodatki,  które  powinny  uzupełniać
wartości odżywcze posiłku.

Przykładowe zestawienia:

Syrniki  z  jogurtem  greckim  0%  i  świeżymi  jagodami
(bogate w antyoksydanty)
Syrniki  z  musem  z  pieczonego  jabłka  z  cynamonem  i
garścią orzechów włoskich
Syrniki z kleksem serka ricotta i świeżymi malinami

Pamiętaj,  że  syrniki  najlepiej  komponują  się  z  kwaśnymi
dodatkami,  które  równoważą  ich  delikatnie  słodki  smak  i
jednocześnie wspomagają trawienie.

Dla  zwiększenia  wartości  odżywczej,  do  ciasta  można  dodać



zmielone siemię lniane, nasiona chia lub otręby owsiane. Te
składniki  nie  tylko  wzbogacą  syrniki  w  błonnik  i  kwasy
omega-3,  ale  również  przedłużą  uczucie  sytości,  co  jest
niezwykle istotne podczas odchudzania.


